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RESUMO 
O teste de 1RM é o teste que mais se destaca na avaliação da força muscular, mas devido 
possuir alto risco de causar lesões musculares, não é indicado para todas as populações. 
Assim, para evitar tais riscos, surgiram vários cálculos matemáticos para calcular valores 
de carga máxima, entre eles, a Equação de Brzycki. Portanto, este estudo teve o intuito de 
verificar a aplicabilidade da Equação de Brzycki (Repetição Máxima) em comparação ao 
teste padrão (1RM – Carga Máxima), na predição de cargas de treino. Para a realização do 
seguinte estudo, foram escolhidos por conveniência, 12 praticantes de treinamento 
resistido, do sexo masculino, com idade entre 18 e 30 anos, com experiência de 
treinamento com pesos a mais de 8 (oito) meses, devidamente inscritos numa determinada 
academia no Município de Cacoal- RO. Como tratamento estatístico utilizou-se a estatística 
descritiva, expressos em média ± desvio padrão da média e a correlação entre os resultados 
obtidos nos testes de carga máxima e de repetições máxima (Coeficiente de Pearson, com 
nível de significância de p<0,01). Para efeito de avaliação foram realizados os testes de 
Carga Máxima (1RM) e de Repetição Máxima (Equação de Brzycki), nos aparelhos de 
supino reto e mesa flexora. Como resultado do estudo, obteve-se valores de r = 0,94 para o 
exercício no aparelho supino e r = 0,96 para o exercício no aparelho mesa flexora, 
concluindo assim, que a Equação de Brzycki é uma alternativa totalmente aplicável para se 
avaliar a carga máxima de um indivíduo nesses dois aparelhos testados. 
 
Palavras-Chave: Aplicabilidade, Equação de Brzycki, Teste de 1RM, Treinamento com 
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INTRODUÇÃO 
 
Existem várias formas de treinamento para o desenvolvimento da musculatura, 
entre elas encontra-se a prática de exercícios resistidos com peso (DIAS et al., 2005). 
Esta prática é muito procurada por “propiciar benefícios como aumento de força 
muscular, aumento da endurance muscular, aumento da capacidade de tamponamento, 
menor estresse fisiológico durante a atividade física dentre outros” (PIERCE et al 1993, 
apud AZEVEDO et al 2007, pg. 78). 
Para se alcançar tais objetivos, Fleck e Kraemer (2006) salientam que para todo 
treinamento, deve ser escolhida uma carga inicial para cada  exercício. Para tal, os testes 
de repetição máxima e carga máxima, são utilizados na definição destas cargas, pois são 
métodos fáceis para se chegar à determinada carga de treino (FLECK E KRAEMER, 
2006). 
Dentre várias formas alternativas para prescrição de cargas ideais para 
montagem de treinamentos, o mais específico é o teste de carga  máxima (1RM) 
(PEREIRA E GOMES, 2003), por ser considerado o padrão-ouro da avaliação de força 
(HOWLEY e FRANKS, 2008) e ter por finalidade, calcular a sobrecarga de trabalho de 
acordo com os objetivos a serem atingidos (MAZINI et al 2010, pg. 62). 
Entretanto, por ser um teste que utiliza cargas máximas, foram identificados 
vários fatores negativos acarretados pela execução do teste de carga máxima (1RM), 
como lesões musculares, ósseo ligamentares, estresse muscular, dentre outros (CURY E 
TUMELERO, 2010). De acordo com Howley  e Franks (2008), existem outras formas 
de testes para predição de carga máxima que podem ser utilizados, ao relatarem que 
“quando o objetivo do teste é definir a carga inicial do treinamento, o procedimento de 
vários testes de repetição máxima (RM) minimiza o potencial de erro quando 
comparado à extrapolação da intensidade do exercício como porcentagem do teste de 
uma carga máxima (1RM)” e “o uso de testes de repetições múltiplas pode reproduzir 
relativamente às exigências das próprias sessões regulares de treinamento” 
(NASCIMENTO et al, 2007, pg. 48). 
Tais fatores negativos do teste padrão (1RM) levam os pesquisadores a procurar 
alternativas mais simples e menos lesivas que possam estimar a força 
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máxima, o que inclui as equações matemáticas, como a Equação de Brzycki (1993). 
Esta Equação objetiva “predizer a força máxima sem que o indivíduo tenha que ser 
submetido a um teste de carga máxima, evitando possíveis  riscos de lesão” (PEREIRA 
e GOMES, 2003), e possui valores com porcentagem similares ao teste de carga 
máxima (DAMASCENO et al, 2010). Em testes submáximos, que compreendem de 7 a 
10-RM, a equação de Brzycki parece ser a que tem maior potencial preditivo. Tornando-
se assim, uma opção para obtenção de valores de cargas máximas, sem a necessária 
execução de 1RM. Dentre as equações existentes, a de Brzycki é uma das mais 
confiáveis por apresentar r = 0,99 (NASCIMENTO et al, 2007). Assim, Cury e 
Tumelero (2010) relatam em seus estudos, que esta equação é uma  boa sugestão para 
substituir o teste de Carga Máxima tradicional (1RM), pois evita os estresses 
provenientes de sua execução, além de der um teste rápido. 
Neste contexto, o presente estudo objetivou verificar nos exercícios de supino 
reto e mesa flexora, aplicados aos indivíduos caracterizados avançados, caracterizados 
por Lima (2009) como tendo acima de oito meses de prática regular de exercício 
resistido, que treinam em uma determinada academia no Município de Cacoal – 
Rondônia, se a Equação de Brzycki é um protocolo apto a ser utilizado na prescrição de 
exercícios resistidos. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
 
A presente pesquisa foi realizada através do método de amostragem por 
conveniência, ou seja, formada por elementos no qual o pesquisador reuniu 
simplesmente porque dispunha deles no momento. Para formação da amostra, 
participaram indivíduos adultos, do sexo masculino, com idade entre 18 e 30 anos, com 
experiência de treinamento com pesos a mais de 8 (oito) meses, caracterizados como 
avançados (LIMA, 2009), sendo estes voluntários para a pesquisa, e que no momento da 
pesquisa treinavam numa determinada academia no Município de Cacoal - RO, o que 
nos resultou numa amostra de 12 (doze) participantes. 
Para a realização do estudo, foram coletadas informações sobre as variáveis: 
idade (data de nascimento), tempo de treino (em meses), carga alcançada  na  execução  
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dos  testes  e  o  número  de  repetições. E como instrumentos da pesquisa, foram 
utilizados os aparelhos de supino reto, barra POLIMET de 1,80 mts.; anilhas da marca 
POLIMET, de 1 a 25 kg; banco reto para supino da marca PHYSICUS; e mesa flexora 
da marca PRÓ-PHISICAL, com barras de pesos que variam de 5 a 70 kg; 
Antes do teste, foi realizado um aquecimento específico no aparelho em que iria 
se realizar o teste no que se refere ao teste de carga máxima (1RM), a segunda etapa foi 
a determinação da carga para se iniciar o teste, onde realizou-se uma breve entrevista 
com os participantes, que foram questionados sobre suas respectivas cargas de 
treinamento nos aparelhos a se realizarem  os testes, após a coleta das informações, 
foram realizados ajustes necessários tanto para o teste de carga máxima, quanto para o 
teste de repetições máximas. Considerando-se que foi utilizado o método crescente, com 
um máximo de três tentativas e intervalos de 5 minutos. 
Já o teste de repetições máximas consistiu na realização do número máximo de 
repetições conseguidas com uma determinada carga imposta, e foi utilizado o cálculo da 
Equação de Brzycki para se alcançar o valor carga máxima. Ressalta-se também a 
realização do aquecimento deste teste, idem  ao de carga máxima. 
 
 
 
Os resultados foram avaliados estatisticamente utilizando o pacote estatístico 
SPSS 13.0, for Windows, no qual se realizou o teste de normalidade de Shapiro-Wilk e 
Kolmogorov, e os dados com distribuição paramétrica foram analisados com a 
estatística descritiva, expressos em média ± desvio padrão da média. Já para a 
verificação da correlação entre os resultados obtidos nos testes de carga máxima e de 
repetições máxima utilizou-se o coeficiente de Pearson, com nível de significância de 
p<0,01. 
 
EQUAÇÃO DE BRZYCKI: 
 
 
Carga Máxima =  100 x Carga da Rep 
102,78 – (2,78 x Rep) 
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No que se refere a procedimentos éticos, o estudo cumpriu todas as diretrizes e 
normas que regulamentam a pesquisa, envolvendo seres humanos, editadas pela 
Comissão Nacional de Saúde (196/96), no ano de 1996, sendo aprovado pelo Comitê de 
Ética em Pesquisa da Faculdade de Ciências Biomédicas de Cacoal-RO FACIMED, 
sobre o processo n° 970-12. 
Todos os avaliadores foram previamente treinados para a coleta das mesmas, 
sendo a coleta de cada variável analisada confiada a uma dupla específica de 
avaliadores (avaliador e anotador) que não trocaram de função até o término do estudo. 
 
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
Em um programa de treinamento de força, o objetivo principal é a obtenção de 
aumentos significativos na força muscular, sendo a força classificada como a capacidade 
de um músculo ou agrupamento muscular em gerar tensão (PEREIRA e GOMES, 
2003). Sendo assim, procura-se identificar parâmetros concretos para realização de uma 
prescrição que busque objetivar o ganho de força. Esses parâmetros comentados podem 
ser obtidos por meio de testes isotônicos para a medição de força viabilizando ao 
educador físico um melhor controle, prescrição e avaliação da evolução no treinamento. 
Os testes isotônicos podem ser de carga máxima, no qual a literatura aponta 
sendo o padrão ouro da avaliação de força dinâmica, consistindo em um teste de uma 
carga máxima (1RM), ou seja, a carga mais pesada que a pessoa consegue levantar bem 
uma única vez” (HOWLEY e FRANKS, 2008). 
E o outro, alternativo, conhecido como teste de repetição máxima, é considerado 
um teste mais viável de ser realizado, decorrente de ser mais seguro, de rápida 
execução, podendo ser utilizado em indivíduos de diferentes fases do treinamento e 
reproduz com maior eficiência a sessão de treinamento (NASCIMENTO et al, 2007). 
Nesse contexto, as descrições realizadas têm como proposta justificar e 
demonstrar os resultados obtidos e atender o objetivo do presente estudo, que consiste 
em verificar a aplicabilidade da Equação de Brzycki (teste de repetição máxima) em 
comparação ao teste padrão (1RM), na predição de cargas para uma prescrição 
específica e efetiva, para as capacidades dos praticantes de treinamento resistido, não 
atletas, nos exercícios de supino reto e mesa flexora.
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Tabela 1. Descrição dos resultados como idade e tempo de treinamento da amostra do 
estudo 
Variável Sexo n Média ± 
DP
Median
a
Mínim
o
Máxim
o
Idade 
(A )
Mas
c 12 25,4 ± 3,0 25,5 21,0 30,0 
Tempo de 
Treino
Mas
c 12 34,4 ± 11,6 33,0 18,0 54,0 
DP = Desvio Padrão; Masc = Masculino 
 
Para melhor descrição das características da amostra do presente estudo, observa-se 
na tabela 1 que devido a faixa etária os avaliados são classificados, de acordo com Gallahue 
(2005), na classificação convencional da idade cronológica, como adultos jovens no 
período de aprendizado no que se refere ao desenvolvimento motor. Também, observa-se 
que possuem um tempo de treinamento bastante considerado, fato que também nos permite 
dizer que são indivíduos com níveis avançados de treinamento, uma vez que já passaram 
pelas adaptações fisiológicas como mudanças na composição corporal (redução de tecido 
adiposo, aumento da fibra muscular), otimização da utilização das fontes bioenergéticas 
(síntese e ressíntese de ATP-CP e Glicogênio) e do sistema endócrino (maior produção de 
hormônios como testosterona, GH e regulação na produção dos demais hormônios 
essenciais  ao corpo) (IDE et al, 2010), e adaptações neurais, mudanças no sistema nervoso 
em resposta ao treinamento (PRESTES et al, 2010) que acontecem nas fases inicial e 
intermediária de treinamento. 
Além de considerar a divisão dos níveis de treinamento apontada por Lima (2009) 
que divide os níveis em: inicial (até 3 meses de treinamento), intermediária (de 3 a 6 meses 
de treinamento), adaptado (de 6 á 8 meses de treinamento), avançado (mais de 8 meses de 
treinamento resistido), ressaltando que são períodos ininterrupto. 
Portanto, fica evidente que para a realização dos testes de 1RM e de repetição 
máxima (Equação de Brzycki), foram escolhidos somente indivíduos de nível avançado, 
atendendo um dos critérios de inclusão, por reduzir assim variações nos testes. 
A força ou contração dinâmica ou isotônica é determinada por uma contração 
muscular em que ocorre mudanças no comprimento do músculo, estando mais relacionada 
a exercícios e atividades esportivas em que tende a haver predominância de movimentos 
articulares (NOVAES, 2008). 
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O teste de carga máxima tem como objetivo, descobrir o 100% da força do 
praticante. Segundo Pereira e Gomes (2003) “a confiabilidade do teste de 1 RM parece ser 
de moderada a alta, variando entre 0,79 e o,99[...]”. sendo assim permite-nos elaborar uma 
planilha de treinamento de forma mais eficiente e próximo da porcentagem do objetivo o 
qual se pretende trabalhar (MAZINI et al 2010). 
Para se atingir uma segurança e confiança nos dados obtidos por meio de testes para 
uma prescrição condizente e aplicável, considera-se fatores que garantem a confiabilidade 
da medida, sendo importante que se siga a metodologia de aplicação do teste de forma 
fidedigna, considerando número de repetições, intervalo entre sessões e tentativas 
(NOVAES, 2008). 
Assim, buscando o máximo de fidedignidade com a metodologia do teste, realizou-
se inicialmente um aquecimento específico no aparelho em que foi realizado o teste, sendo 
a segunda etapa a determinação da carga para se iniciar o teste, considerando-se que foi 
utilizado o método crescente, com um máximo de três tentativas e intervalos de 5 minutos. 
Já o teste de repetições máximas consistiu apenas na realização do número máximo 
de repetições conseguidas com uma determinada carga imposta. Ressalta-se também a 
realização do aquecimento deste teste, idem ao de carga máxima. 
 
Tabela 2. Descrição dos resultados obtidos no teste de carga máxima (1RM) e de 
repetição máxima do exercício no aparelho supino reto. 
Variável Sexo n Média ± DP Mediana Mínim
o
Máximo 
Carga Máxima - 1RM Masc 12 124,8 ± 20,6 122,0 93,0 154,0 
Repetições Máximas (Kg) Masc 12 124,6  ± 21,2 126,0 86,0 150,3 
DP = Desvio Padrão; Masc = Masculino 
 
Através de um comparativo de carga entre os dois protocolos, que são a Equação de 
Brzycki (teste de repetições máximas) e o Teste de Carga Máxima (1RM), descrito na 
tabela 2 e 3, pode se observar que houve uma variação baixa de valores entre ambos, 
demonstrando, subjetivamente que os valores obtidos por meio de cálculo da Equação de 
Brzycki reproduzem de forma aproximada, os valores de carga máxima. 
Assim, a Equação de Brzycki é conhecida como um protocolo de teste submáximo 
para predição da carga máxima, que consiste na realização do maior número possível de 
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repetições com uma determinada carga. Após a obtenção destes números, realiza-se o 
cálculo através da equação descrita na metodologia deste estudo, resultando assim, nos 
valores finais necessários para a prescrição, reproduzindo o valor da carga máxima. 
Cabe salientar, que o mesmo apresenta uma facilidade para a prescrição de 
diferentes níveis e fases de treinamento, por se tratar de um protocolo submáximo, mais 
seguro e sem grandes riscos ao praticante (NASCIMENTO et al, 2007). Pois, a 
preocupação com os riscos de lesão provenientes do teste com cargas muito altas e com a 
economia de tempo vem gerando vários estudos que tentam estabelecer uma relação entre 
força máxima e submáxima [...]”(PEREIRA e GOMES, 2003). 
Abadie e Wentwirth (2000) acreditam que, por utilizar cargas máximas, o teste de 
1RM não é indicado para iniciantes, sedentários, adolescentes, cardiopatas e casos de 
reabilitação muscular, pois possui alto risco de causar lesões musculares 
(MAYHEW,WARE e PRINSTER,1993). 
 
Tabela 3. Descrição dos resultados obtidos no teste de carga máxima (1RM) e de repetição 
máxima do exercício no aparelho mesa flexora. 
Variáv Sexo n Média ± Median Mínim Máxim
Carga Máxima - 1RM Masc 12 48,3 ± 7,3 48,5 37,0 60,0 
Repetições Máximas 
(Kg)
Masc 12 46,9 ± 8,8 45,8 36,0 66,4 
DP = Desvio Padrão; Masc = Masculino 
 
 
Após a análise da média de repetições da tabela 4, foi verificado que as mesmas 
estiveram dentro da zona alvo recomendada 2 a 10 repetições, que segundo Chiesa (2002) 
quanto menor o número de repetições atingidas no teste de cargas por repetições máximas, 
mais fiel e confiável serão os resultados. 
Alguns trabalhos, como os de Shimano et al (2006) e Dohoney et al (2002), relatam 
sobre predição de cargas máximas através de testes submáximos. Berger (apud Abadie & 
Wentworth, 2000) e Carpinelli (2002), executaram 1-RM, 5-RM e 10-RM no exercício 
supino plano, e através dos dados coletados, foram estimados valores de 1-RM utilizando 
valores obtidos com cargas que permitiam a realização de 2-RM a 10-RM, com alto grau de 
correlação (r =, 96). 
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Tabela 4. Valores obtidos no teste de repetição máxima do exercício no aparelho supino 
reto e mesa flexora. 
 
Variáveis 
 
Sexo 
 
n 
 
 
Supino 
Média ± DP 
 
Mesa Flexora 
Carga Utilizada (Kg) Masc 12 98,4 ± 16,2 37,9 ± 5,4 
Repetições Masc 12 8,6 ± 2,4 9,3 ± 3,8 
DP = Desvio Padrão; Masc = Masculino 
 
 
Após a análise estatística da correlação das variáveis obtidas no teste  de repetição 
máxima (variável independente ou preditora) e de carga máxima (variável dependente ou 
desfecho), pode-se verificar que o coeficiente de correlação de Pearson (r) demonstrou a 
linearidade entre as duas variáveis estudadas, com valores de r = 0,94 para o exercício no 
aparelho supino e r = 0,96 para o exercício no aparelho mesa flexora, no qual cabe salientar 
que o coeficiente de correlação é um número que pode variar de -1 a +1 (NETO, 2008), e 
de acordo com os resultados obtidos, verifica-se que os valores encontrados de correlação 
são bastante expressivos, caracterizando ainda mais, a viabilidade da utilização da equação 
de Brzyki para obtenção do valor de carga máxima por meio de um teste menos lesivo e 
perigoso que é o de repetição máxima. 
Ressalta-se ainda, que de acordo com o valor de probabilidade (p<0,01) 
complementa o achado afirmando que a correlação é estatisticamente significativa, ou seja, 
não é fortuita. Além disso, como observado nos gráficos de dispersão (Gráficos 1 e 2) e 
pelo resultado da correlação, indica que se trata de uma correlação positiva ou linear 
indicando que as duas variáveis analisadas (teste de carga máxima e teste de repetição 
máxima) tendem a aumentar ou a diminuir concomitantemente. 
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Gráfico 1. Diagrama de dispersão relacionando o Teste de Repetição Máxima e o Teste de 
Carga Máxima no aparelho supino 
 
 
Gráfico 2. Diagrama de dispersão relacionando o Teste de Repetição Máxima e o Teste de 
Carga Máxima no aparelho denominado mesa flexora 
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CONCLUSÃO 
 
A correlação dos testes foi comprovada através do Coeficiente de Pearson (r), e se 
obteve resultados (supinoCM x supinoRM= 0,936 / flexoraCM x flexoraRM= 0,959), bem 
próximos a 1, ou seja, quase uma relação linear perfeita. Sendo assim, torna a equação uma 
forma totalmente aplicável, para se avaliar a carga máxima de um indivíduo. 
Por ser um teste muito mais seguro e rápido de se realizar, permite aos profissionais 
de Educação Física que trabalham na prescrição de treinamento resistido, tornar seus 
planejamentos mais eficientes, fazendo com que os maiores beneficiados sejam os 
praticantes de treinamento resistido. É de suma importância que testes para aferir carga 
máxima, sejam realizados periodicamente, para que as cargas de treinamento estejam sendo 
sempre adaptadas as evoluções do praticante, mantendo sempre o desenvolvimento, e 
sempre respeitando o limite do aluno. 
 
 
ABSTRACT 
 
The 1RM test is the test that most stands out in the assessment of muscle strength, but because 
having a high risk of causing muscle damage, is not suitable for all populations. So, to avoid such 
risks arise several mathematical calculations to compute values of maximum load between them, 
equation Brzycki. Therefore, this study aimed to verify the applicability of Equation Brzycki 
(Repetition Maximum) compared to the pattern test (1RM - Maximum Load), to predict training 
loads. To conduct the following study, were chosen for convenience, 12 practitioners of resistance 
training, male, aged between 18 and 30 years, with experience of weight training to more than eight 
(8) months, duly registered in a particular academy in the City of Cacoal-RO. As statistical analysis 
we used descriptive statistics, expressed as mean ± a standard mean deviation and correlation 
between the results obtained in tests of maximum load and maximum repetitions (Pearson 
coefficient, with a significance level of p <0.01). For evaluation purposes, tests were conducted 
Maximum Load (1RM) and Repetition Maximum (Equation Brzycki), the apparatus bench press and 
leg curl. As a result of the study, we obtained values of r = 0.94 to the exercise machine in supine and 
r = 0.96 for supine exercise in leg curl, thus concluding that the equation Brzycki is an alternative 
fully applicable to evaluate the maximum load of an individual in these two devices tested. 
 
Keywords: Applicability, Equation Brzycki, Test 1RM, Training with Weights. 
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